Prinzipien des sportlichen Trainings

1. Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Homöostase-Superkompensation-Anpassung:

· innerhalb eines biologischen Systems herrscht ein dynamisches Gleichgewicht zwischen  aufbauenden und abbauenden Prozessen (Homöostase)
· Gleichgewicht wird durch Milieuänderungen gestört (z.B. sportliche Betätigung)

· Organismus bemüht sich, das dynamische Gleichgewicht auf neuem Niveau wiederherzustellen

· von Superkompensation spricht man, wenn sich das Leistungsniveau der Funktionssysteme über das Ausgangsniveau auf ein höheres Leistungsniveau einstellt

· Superkompensationen bewirken physische und psychische Veränderungen, sowie körperbauliche und funktionelle Anpassungen
· Superkompensation ist die Grundlage der sportlichen Leistungssteigerung, bewirkt durch Störung des psychophysischen Gleichgewichts

Es gelten beim Training folgende Gesetzmäßigkeiten:

· Anpassungsvorgänge werden nur durch Überschreiten einer bestimmten Reizstärke (kritische Reizschwelle) ausgelöst (Leistungssportler haben im Vergleich zum Freizeitsportler eine erhöhte kritische Reizschwelle ( Anpassungsreaktionen nur durch höhere Belastungsintensitäten und –Umfängen im Training

· Zur Auslösung spezifischer Anpassung sind spezifische Reize erforderlich ( Bsp.: Barfußlaufen: Anpassung des Fußes an die Belastungsbedingungen (Hornhautbildung); Unempfindlichkeit; läuft man nicht mehr barfuß folgt eine Rückbildung der Anpassungsreaktion, folglich müssen wiederholt Trainingsreize gesetzt werden, wobei die Dosierung der Belastungsreize vom Alter, Leistungsstand, Gesundheitszustand, Geschlecht und Leistungsziel abhängt, dabei muss auf die spezifische Trainingsmethodik zurückgegriffen werden
· Belastung und Erholung bilden eine funktionelle Einheit ( Wechsel von Belastung und Erholung, optimale Leistungsentwicklung durch neuen Belastungsreiz in der Phase des Ansteigens der sportlichen Leistungsfähigkeit (Ausnahme bildet die Ermüdungsaufstockung im Hochleistungssport)
· Der Verlauf der Leistungsentwicklung erfolgt nicht linear ( mit steigendem Leistungsniveau wird die Leistungssteigerungsrate (Leistungszuwachs pro Zeiteinheit) trotz Erhöhung der Belastung immer geringer (ein Spitzenathlet beispielsweise hat eine erhöhte kritische Reizschwelle)
· Eine kontinuierlich und langfristig aufgebaute Leistung ist hinsichtlich der Anpassungen des Organismus stabiler als ein kurzfristige aufgebautes Leistungsniveau

( durch kurzfristig aufgebautes Leistungsniveau erfolgen nur ungefestigte  Anpassungserscheinungen, die sich schneller zurückbilden als beim langfristigen Leistungsaufbau; längere Zeiträume ohne Belastung sollten vermieden werden
. Belastungskomponenten

Reizintensität:

· Stärke eines Einzelreizes oder Reizserie

· angegeben in absoluter Intensität (Angabe Geschwindigkeit, Gewicht, Bewegungsfrequenz, Höhe, Weite) oder relativer Intensität (prozentuales Verhältnis zur individueller Maximalleistung)

Reizdauer:-zeitliche Dauer des Einzelreizes/der Reizserie
Reizdichte:-bestimmt zeitliche Aufeinanderfolge der einzelnen Belastungsreize und beschreibt das Verhältnis von Belastung und Erholung
Reizumfang:-Summe von Dauer und Zahl aller Einzelreize innerhalb einer Trainingseinheit (quantitativ: Summe Einzelwiederholungen, Gesamtstrecke, Gesamtlast, Gesamtlaufzeit)
Reizhäufigkeit:-Summe der Trainingseinheiten pro Woche
· Zur Verbesserung der sportlichen Leistung wird eine bestimmte Dosis an Belastungsreizen benötigt (Anpassung/Leistungssteigerung des Organismus

· Die Summe der Belastungskomponenten ergibt das Belastungsgefüge; jenes muss auf das Traingsziel/ausrichtung angepasst sein
Auf-und Abwärmen:

Aufwärmen:(allgemeine u. spezielle, physische u. psychische Vorbereitung des ges. Organismus auf das Training/Wettkampf durch ansteigende Leistungsanforderungen

Ziel:
· Erreichen einer optimalen Leistungsfähigkeit und Leistungsbereitschaft

Aufgaben: Verbesserung der allgemeinen organischen Leistungsbereitschaft durch:

· Schutz vor Verletzungen

· Erhöhung Körpertemperatur ((Ablauf der Stoffwechselprozesse wird begünstigt)

· Steigerung Durchblutung ( Steigerung der Dehnfähigkeit der Arbeitsmuskulatur

· Steigerung der Durchsaftung des Binde-und Stützgewebes

Verbesserung der koordinativen Leistungsbereitschaft durch:
· Steigerung des Reaktionsvermögens u. Bewegungspräzision durch erhöhte Nervenleitgeschwindigkeit

Verbesserung der psychischen Leistungsbereitschaft durch:

· Mentale Vorbereitung auf die anstehenden Belastungsanforderungen während der Aufwärmzeit

Inhaltlicher Aufbau des Aufwärmens:

· Von allgemeinen Übungen zu sportartspezifischen Bewegungsabläufen

· Form, Zeitdauer, Intensität bestimmt durch: Sportart, Trainingszustand, klimatischen Bedingungen, vorangegangenen Belastung; intensiveres Aufwärmen bei Profisportlern (höheres Leistungsniveau(höhere Reizschwelle)

· Ansteigende Intensität bis zur maximal Belastung

Aufbau des Aufwärmens:

1. Dynamische Ganzkörperbewegungen (Organismus auf Betriebstemperatur bringen; Laufen, Schwimmen, Radfahren, Gymnastik)

2. Aktivieren u. Kräftigen der Muskulatur durch dynamische Bewegungen (evtl. kurzes Dehnen, außer bei Schnellkraft- Maximalkraftbelastungen)

3. Kurzzeitige intensive Belastung durch koordinative und kognitiven Beanspruchungen (Sprints, intensive Sprungkoordination, kleine Spiele)

4. Lockerungsübungen (Konzentrationsphase vor Wettkampf/Hauptteil Training)
Abwärmen:( allgemeine physische u. psychische Entmüdung des Organismus am Ende der Wettkampf-/Trainingsbelastung durch abnehmende Belastungsintensität

Ziel: Beschleunigung der Regenerationsprozesse (Laktatabbau, Auffüllen Energiespeicher, Senkung des erhöhten Muskeltonus)
Aufgaben: Unterstützung der physischen u. psychischen Entmüdung nach Belastung; Erhöhung der Leistungsbereitschaft bei nachfolgender Belastung

Aufbau: allg.: 15-20min (ohne Duschen), Auskühlung vermeiden, einengende Bandagen/Tapes lösen, nach Beendigung der Belastung Flüssigkeits- und Elektorlytverlust ausgleichen
· Lockere, variable Ganzkörperbelastung (5-8min; Puls innerhalb von 3-4min von 130 auf 100 absinken lassen; Barfußlaufen mit Lauf-ABC)

( schneller Abtransport der Stoffwechselendprodukte aus dem Gewebe u. Beschleunigung der Wiederherstellungsprozesse

· Gymnastische Lockerungsübungen ( Muskulatur wird geschmeidig
· Physische u. psychische Entspannung (An-und Entspannung best. Muskelgruppen;
mentale Entspannung (autogenes Training/formelhafte Vorsatzbildung)

· Wechselduschen, Bäder (1-2min warm mit Wechsel 10-20sek kalt; mit kaltem Guss beenden oder 20min Entmüdungsbad bei 38-39° Wassertemperatur)

Trainingsprinzipien:
Prinzip des trainingswirksamen Reizes: Belastungsreiz muss eine kritische Reizschwelle überschreiten, nur dann erfolgt eine Anpassung/Leistungssteigerung (Freizeitsportler:30-40% der max.Leistungsfähigkeit; Hochleistungssportler: 70-80% für Trainingseffekt ( im Verlauf der langfristigen Leistungsentwicklung kommt es zu einer progressiven Verschiebung der Reizschwelle)
Prinzip der progressiven Belastung: die optimale Entwicklung der sportlichen Leistung erfordert eine planmäßige u. systematische Steigerung der Belastungsanforderungen

· Belastungserhöhung erfolgt bei allen Belastungskomponenten (funktionelle Einheit)

· Erst Umfang, dann Intensität erhöhen (erst Verträglichkeit für höhere Belastungen erhöhen

· Allmähliche Belastungssteigerung im Nachwuchs- und Freizeitbereich

· Sprunghafte, variierende Anforderungen im Leistungstraining ( stärkere Störung der Homöostase(erhöhte Superkompensation; die Belastungsstagnation wird durch veränderte Trainingsmittel-/methoden und Bewegungsstrukturen verhindert (Vermeidung von Trainingsmonotonie)
Prinzip der wechselnden Belastung: durch wechselnde Belastung ist es möglich, mehrere Leistungsfaktoren parallel auszuprägen

· Je nach Sportart Beanspruchung unterschiedlicher Funktionssysteme (Energiebereitstellung)(effektive Nutzung der Trainingszeit durch abwechselnde Beanspruchung unterschiedlicher Muskelgruppen

· Prinzip der richtigen Belastungsfolge (z.B.: nach ermüdenden Ausdauertraining kein Maximalkrafttrainig)

Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung: spezifische Belastungen erfordern unterschiedlich lange Regenerationszeiten der beanspruchten Funktionssysteme

· Neuen Trainingsreiz nicht zu früh setzen (Vermeidung Störung der Superkompensation
· Keine langen Pausen zwischen Trainings-oder Wettkampfbelastung(Vermeidung von Stagnation/Absinken des Leistungsniveaus

· Gefahr des Übertrainings und Leistungsabfall durch zu dichte Belastungsreizfolgen

Prinzip der kontinuierlichen Belastung: Um eine optimale sportliche Leistungsfähigkeit entwickeln zu können, sind längere Trainingsunterbrechungen zu vermeiden

· Langfristig u. systematisch aufgebaute Leistungsfähigkeit ist stabiler als kurzfristig aufgebaute
· Konditionelle, koordinative, technische, taktische Fähigkeiten bilden sich schneller zurück als Maximalkraft, Schnellkraft und Schnelligkeit, aber können schneller wieder aufgebaut werden (reversible Prozesse)
Prinzip der periodisierten Belastung: Die Belastungsanforderungen müssen akzentuiert und in verschiedenen zyklisch wiederkehrenden Trainingsperioden erfolgen

· Unterteilung in Vorbereitungsperiode, Wettkampfperiode und Übergangsperiode

· Anstreben von optimaler Leistungsentwicklung bis zum Wettkampfhöhepunkt (Periodisierung abhängig von Anzahl der Wettkampfhöhepunkte (Bundesliga/Olympia)

Vorbereitungsperiode: Ziel: Entwicklung, Vervollkommnung, Stabilisierung einzelner Leistungsfaktoren; Schaffung der Grundlagen für den Aufbau der komplexen Wettkampfleistung

· Erhöhung der Belastungsverträglichkeit (steigender Belastungsumfang)

· Verbesserung aller spezifischen Leistungsfaktoren
· 2.Hälfte: höherer Anteil an speziellen u. intensiveren Trainingsinhalten (Aufbau der komplexen Wettkampfleistung

Wettkamfperiode: Ziel: optimale Entwicklung und Stabilisierung der komplexen      Wettkampfleistung innerhalb aller Leistungsfaktoren

· Vielfältige Wettkampfbelastungen und wettkampfspezifisches Training (komplexes Techniktraining, Mannschaftstaktik stabilisieren)

· Der Gesamtumfang der Belastung muss nach intensiver Belastung (Wettkämpfe) reduziert werden; die Grundlagenausdauer sollte durchgängig trainiert werden (Voraussetzung für die Bewältigung intensiver spezifischer Belastung)

· Ende der Wettkampfperiode: Reduzierung von Belastungsumfang u. –intensität

      Übergangsperiode: Ziel: aktive Erholung, physische und psychische Regeneration

· Max. 4 Wochen (längere Pausen können Abbau der Leistungsfähigkeit)

· Deutliche Reduzierung von Belastungsumfang und Intensität

· Übungen zur aktiven Erholung (nach Neigung/Interessen)

· Technikschulung

Prinzip des langfristigen Leistungs-und Trainingsaufbau:

Sportliche Höchstleistungen sind nur durch einen langfristigen, systematischen und zielgerichteten Leistungsaufbau zu erreichen. Das Training gliedert sich dabei in Grundlagen-, Aufbau-, Anschluss- und Hochleistungstraining.

· Prozesslänge: 12-15 Jahre

· Erhebliche Unterschiede zwischen einzelnen Sportarten u. Disziplinen (Trainingsbeginn und Erreichen der Höchstleistung)

· Sportarten mit hohen technischen und koordinativen Anforderungen: Grundlagentraining ab ca. 5 Jahren

· Andere Sportarten (Leichtathletik, Kampfsport etc.): späterer Trainingsbeginn (Grund: physische Leistungsfähigkeit und Belastbarkeit der Kinder)

· Leistungsbestimmende Faktoren beachten (je nach Sportart unterschiedlich)
· Berücksichtigung der physischen, psychischen u. intellektuellen Leistungsfähigkeit (abhängig von Entwicklungsabschnitten) ( Koordinative Fähigkeiten, Beweglichkeit, allg. Schnelligkeit u. anaerobe Ausdauerfähigkeit lassen sich im Alter von 5-10 Jahren gut entwickeln; Maximalkraft, anaerobe Ausdauer u. taktische Fähigkeiten lassen sich weniger ausprägen (fehlende physische und psychische Voraussetzungen

Ziele und Aufgaben der Trainingsetappen:

Grundlagentraining: 

· Ausprägen vielseitiger, allgemeiner u. stabiler Leistungsgrundlagen innerhalb aller Leistungsfaktoren u. Sammeln von Bewegungserfahrungen

Aufbautraining:
· Erhöhung des Anteils des sportartspezifischen Trainings, Ausprägen einer hohen Belastungsverträglichkeit durch deutliches Steigern des Belastungsumfangs u.- intensität
· Durchführen von intensivem Technik- u. Taktiktraining
Anschluss- und Hochleistungstraining:

· Ausprägen der individuellen Höchstleistung bezüglich aller Leistungsfaktoren; optimales Steigern von Umfang und Intensität wird erreicht mit einer noch spezifischeren Ausrichtung des Trainings
· Perfektionieren der sportlichen Technik und Optimieren der taktisch-kognitiven u. intellektuellen Fähigkeiten
Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und spezieller Ausbildung:
Die Entwicklung einer spezifischen sportlichen Leistung muss auf der Grundlage einer vielseitig ausgeprägten allgemeinen Leistungsfähigkeit erfolgen.

· Zunehmende Spezialisierung ( Anteil an allg. Ausbildung wird geringer (verliert aber keine Bedeutung)

· Ohne allg. Leistungsgrundlagen ist eine optimale Leistungsentwicklung (bis Höchstleistung) nicht möglich

· Unterscheidung in allg. und spezielles Training  

· Charakter allgemeines Training: nicht sportartspezifische Übungen

Bsp.: Schwimmer trainiert Ausdauer mit Radfahren oder kleinen Spielen

· Charakter spezielles Training: berücksichtigt den Bewegungsablauf der Wettkampfübung

Bsp.: Hürdenlauf; getrenntes Üben der Schwungbein- oder Nachziehbewegung

Vergleich von Gesundheits – und Leistungssport:

· Relation von speziellem und allgemeinem Training drückt sich unterschiedlich in den Trainingszielen aus

· Fitnesstraining und Schulsport: Mittelpunkt: Entwicklung allg. konditioneller Fähigkeiten u. Bewegungsfertigkeiten

· Hochleistungssport: Erreichen einer spezifischen Höchstleistung

· Spezielle Fähigkeiten u. Fertigkeiten liegen im Fitnesstraining u. Schulsport nicht im Mittelpunkt wie im Leistungssport; wichtiges Ziel: Weg zu einer regelmäßigen sportlichen Betätigung
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